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QUOTAS

Lembramos os irmdos que ainda nao efetuaram o pagamento da sua quota referente ao ano de 2(C
anteriores), que o poderdo fazer diretamente na Secretaria dos Servicos Administrativos ou atra\
Colaboradores designados para cada zona.

Relembramos igualmente que o valor da referida quota se nifn@@fampsendo um importante
contributo para a realizacdo dos objetivos sociais da Misericordia.

Santa Casa da Misericordia da Calheta
Estrada Simao Gongalves Camara, 91
9370139 Calheta (Madeira)

Telef: 291 822776 / TELEM2827 19

Ficha tBelndtciam | nfor mati vo HORI ZONTE n. U 7

Propriedade e Edi-«o: DIRE¢I O: DESI GN e ARRANJO GRC¢F
Santa Casa da Miseric-r®Proavedocalrh&€ee? ! i a oOCgyah KXalva er
Estrada Sim«o Gon-alves VC@&Wdaorvaedonr.:U Mainuel Sequeira

9371039 CALHETA Il MPRESSI O:
COLABORADORES:

Tel @B®1 822 776 GES P©Ompresa Nacional de Ar
Pe Giselo Andrade

FAX:91 822 986
Psicomotricista Catarina Fernandes

Si tweww. scmcal heta. pt . Tl RAGEM:
Enfermeiro Dscar Abreu

Eemaider al @scmcal heta. pt 300 exempl ares
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BEM VINDOS!
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Ai ObDi Ai 1000 h Aii A386A o ERPARLKAASAET OI O /
ah QaqA
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EOIEIEAATR DPIEO T AOI ET 00T AU 1 Of A

Provedor a

PORQUE “HORIZONTE™?

No horizonte contemplamos a beleza do Criador, o0 0 sol passa a linha do horizonte, parecendo penetrar
convite em ir mais além. Quando nos aproximamos, nas aguas mansas, no azul celestial do mar imenso,
temos a sensacao que ele se afasta, contudo ele estd podemos vislumbrar um espetaculo sem par, com
sempre l4... O segredo de alcancar o horizonte estd diferentes matizes: amarelos, alaranjados, vermelhos...
em perceber o valor das pequenas coisas, acreditar Este cendrio repete-se, porém um dia ndo € igual ao
no esforco, pér empenho no que se faz, fazer o que outro. Assim € a vida na Santa Casa...

se deve, o0 que é necessario, nao recuar. Estar sem- 0 "Horizonte” surge com matizes de esperanca, com
pre a caminhar... cores fortes e quentes. .. Esses matizes estao em to-

Da Santa Casa da Misericérdia da Calheta, quando das as pessoas que trabalham e dao o seu melhor.
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A Miseric-rdia est§ nas tu
As maos da misericordia

Alimentar implica o trabalho, preparacdo dos
ali ment os, C 0 n Vv 2 vpreparar Da
acomida. | s s oeuquerequetdviae r £
uma manifestacao de amor.

O ato de comer esta ligado a uma mesa, lugar
da amizade, comunhdo, comunicacdo. Toca o0s
afetos

Aten-«o 8§ <cultura do
alimento da relacdo. Desequilibrios alimentares.
Cuidado com a pressa, individualismo...

Pe. Giselo Andrade

Em muitas passagens da Escritura vemos
Diz S. I n8cio de Loyol aJiesusr”ﬁmnesamor deve ser col o
mai s nas obras do que nas aso. Par a ue o
da misericérdia ndo seja somente um ano de belas 25) Dar de beber a quem tem sede

refl ex»es e reduzido °© entradmaog ueencontrarﬁortas S a
necessario passar das palavras as obras de g
misericordia . Jesus na <Ccruz di z: nT

O Papa escolheu como tema para este ano jubilay especialista consider
P X J a5(>§Jforam tra adafs peIo e roIeBo as gio éculo )éXI

AMi sericordi osos como a'l 9 ‘E Ce

exXpress«o, Francisco coﬁvé 24daP° ét«g ggg

eficaz do agir do Pai 0 (Mleeesru'scodidza-m/eghotmastpekﬁe)lr

~ verdadelra a%ua qu pode saC|ar € 0 encontro Sede
NAS nossas m«os apertemOI qu

ere ac;ao
nas mais variadas periferias existenciais] méos e es
treitemdos a nds para que sintam o calor da nossa 3) Vestir 0s nus
presen-a, da amizade e da fraternidade. 0 (MV 15

. o maos nuas que vestem
A palavra se fez carne: Jesus € o rosto da misericordia

do Pai. fQuem me v°, v° o MWegiiosnusdamontd de nudehudez
das maos que déo e das que recebem. Deixa de sel

O Papa também exorta a redescobrir e colocar e, gesto impessoal e humilhante para ser um gestc
pratica as obras de misericordia corporais &e intimidade frente a frente.

espirituais. iSer 8 uma maneira de acordar a no
consciéncia, m uitas vezes adormecida perante o Mar ti nho de Tours: fAUnN
drama da pobrezao (MV 13 ma parte do caloro. En

o calor e o friapica nudez partilhada.
1) Dar de comer a quem tem fome
A nudez esta ligada a humilhacao, indignidade,

maos que partilham auséncia de defesas, perigo.

Deus da o pdo de cada dia a0 homem mas  Pensemos nas criancas e nos idosos que

também atraveés do homem. O p&o € um dom que ggecisam de ajuda para se vestir e despir.

transf or ma dam pprallradoi. | h a . A o
Responsabiliza todo o homem. Nudez é abandono ao estado natural, vestir €

obra de cultura.
O ato de comer implica vitalidade. Desde a - _
crianca que recebe o leite materno. A mée ndo s6 da  Vestir implica cuidado com o corpo, observar a
alimento mas ® al i ment o fiioaamia pasa vesiir pdegigdamente. Mas tambeém «
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cuidado da alma, o homem tem uma interioridade = O doente espera lealdade, ndo comentérios vaos

gue precisa ser guardada e protegida. ou murmuragOes mal se saia da sua presenese Sente
. objfeto e conversa, . .

Ad«o e Eva ficoseram ol has de figueira e
colocaramas como se f ossem clesnstidentifass mais ¢ofdn doé@te do que com
7). Deus nAnfez a Ad«o @ quévisganta O doenteHsersacramémto ideCGristo, d ¢
peleevestis 0 ( Gn 3, 21) . D ipgbre e ithpoteste. r ecuper ada.

Deus tem misericordia. . . _
Uncdo dos enfermos. obra da Igreja.

4) Dar pousada aos peregrinos Comunidade de fé que visita.
maos que acolhem 6) Visitar os presos
Hospitalidade. Crmpaco para o outro maos que libertam

N&o so abrir a porta da casa mas sobretudo abrir . . ,
a porta do coracdo. Fazer de si mesmo lugar de NEStava na mebds(Mte2%ie

acolhimento. O outro ndo so precisa de uma casa  fFgree presentgunto de quem vive na prisao.

mas tambem de ser acolhido, recebido. \y,itos n&o tem ninguém que os visite. Ndo tem valol
Hospitalidade implica dialogo. para ninguém.

Acolher € dar tempoescutaro outro, _ Visitar o preso é dizer que o a pessoa é mais do
encontrar espa-0 interj@fsRdfd © outro. AA dist

gue nos separa do estrangeiro € a mesma que
nos separa de n-so (E. J®begtigna.da culpa. A vergonha, remorso, sede

— , de liberdade, debilidade. Crise existencial o0 mesmo par
Escutar e acolher significa apresentsr dizer crise espiritual.

estrangeiro sem preconceitos. Aceitar que o outro

se dé a conhecer, ele ndo é uma categoria mas Ter compaixdo pela propria fragilidade ajuda a
um At eme seguidé aquilo que és e ndo olhar os outros. Jesus assumiu as culpas, foi feito
segundo aquil o que s o asiongim e condendd®&morte. Humi | dade

ara sair de si mesmo. N ,
P O encarcerado nao deixa de fazer parte da

5) Visitar os enfermos comuni dade -ws dos presos cdimo esenb r

estiv®sseis presos com el
Maos que curam L
O tempo na prisdo pode t@mam tempo de

Visitar o doente € ir ao encontro. A doencalipertag&o interior e de reconciliagdo consigo mesmo.
ndo € uma culpa, maldicdo ou esquecimento de
Deus. 7) Enterrar os mortos

Na Biblia (2 Rs 8, 29; 9, 16) para falar desta MAaos que entregam
acdo uss e verofi doent eo no se
deixasse ver pelo doente. Deixar que o doente
guie a relacéo. O mestre é o doente.

ntido de. ~
A Biblia tem consideracédo pelos mortos e pelos
cuidados pelo cadaver. Fechar os olhos ao morto (Gr
46, 4) pretende equiparar a morte ao sono. Em latinr
Visitar é dar valor a pessoa, reggdar N Cemi t ®r i 00 deri va de id
dela. Para o doente pode significar que Deus ndcorpos e o embalsamento nao era praticado pelo povc
se esqueceu, mas o0 Senhor cuida. de Israel.

O doente pede ser reconhecido e aceite na O respeito pelos mortos. O corpo se reveste de
sua situacéo, confortado por se sentir escutado. um valor espiritual. Uma sociedade que n&o respeite o

mortos também n&o respeitara os vivos. A mode faz
O doente aguarda por esperanca, por forc;aloensar no que é essencial da vida.
para lutar com a morte. Mas repara no falso

otimismo. Pe. Giselo Andrade
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Assembl eia Geral aprova novo Compr on

-21 abril- 2016

Nos termos do n.° 4, do artigo 2.° do Decreleo de analise e discussédo por parte dos Irmé&os
Legislativo Regional n.° 9/2015, de 2 de dezembrcpresentes na Sessdo. Apos esclarecimentos dados
prazo maximo de 12 meses apds a entrada em vigar dolvidas que surgiram, os Novos Estatutos
presente decreto legislativo regional, as Institui§Gesnpromisso) foram postos a votagéo, sendo o0s
Particulares de Solidariedade Social (IPSS), sob penzedmos aprovados por unanimidade e aclamagao!
perdergm g quallflcagfflo como |nst|tU|_goes pgrtlculares Os Novos Estatutos foram preparados por
de solidariedade social e 0 respetivo registo ser

uma Comissdo nomeada para o efeito, composta

cancelado, ficam obrigadas a adequar os seus estatutos - . .
g g e‘os Irmaos Francisco Félix de Sousa [n.° 151],

Zoi d;)sToztomn; OEstatuto das IPSS, anexo ao presJeonStg Gregoério Gouveia [n. 238], Manuel Vieira de
Sousa [n. 327], Armando Alberto Betencourt Simdes

Neste sentido, a Santa Casa da MisericordidRélzeiro [n. 747] e José Henrique Magalhdes e
Calheta, enquanto IPSS, convocou uma AssemBlsiwida [n. 824]. A Santa Casa da Misericordia
Ger al Extraordin8ri a, pagradece TontilgItb ides todose e anp aspeciak, @o
Compromi sso da SCMCo. nosso Irmado José Henrique de Magalhdes e

. , _Almeida, pelo notavel trabalho.
A referida Assembleia Geral teve lugar no dia 21

de Abril de 2016, na qual o importante documento foi

Dia da Misericordia 2016

No dia 29 de Maio a Santa Casa da
Misericérdia da Calheta comemorou mais um Dia
da Misericordia.

As comemoracdes tiveram inicio as 15
horas, com a celebracdo de uma Eucaristia no
Saldo Polivalente da SCMC, solenizada pelo Grupo
Coral do Arco da Calheta.

Apbés a Eucaristia, como previsto no
Programa, levou-se a efeito a procissdo em honra
de Nossa Senhora da Estrela.

A encerrar os festejos a Banda Municipal Na véspera, dia 28 realizou-se a ja tradicional
Paulense e Grupo Folclorico da Calheta brindaram  recolha de produtos da terra pelas diversas freguesias
todos os presentes com as suas atuagdes. do concelho.
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XII Congresso Nacional das Misericordias
Fundéao // 02 a 04 de Junho 2016

Durante os trés dias do Congresso, as
Misericordias refletiram e debateram sobre as principai
preocupacdes no que respeita ao apoio prestado aos
idosos, apresentando algumas solucdes para 0s
problemas encontrados.

Presidente da Republica no encerramento
do Congresso Nacional das Misericordias

‘I
iH8 8reas de fun-«o0 s
i mprescind2vel o ®apel da

Decorreu no Fundao, entre os dias 02 e 04 de A afirmacgo € do Presidente da Republica,
Junho, o XIlI Congresso Nacional das Mlserlcormgécelo Rebelo de Sousa, na Sessdo de Encerrament

com O tema: AMIi seric-r ried

Estiveram presentes representantes de n
de 700 entidades portuguesas e de todo o mun
neste Ano Santo da Misericordia, a Santa Cas
Misericordia da Calhetaséezepresentar com a
participacdo de 3 Mesarios e 2 colaboradores.

Este evento contou com a presenca de ¢
Exceléncia o Senhor Presidente da Republica, M 04 9 9 SONSRESSO
_ - DAS MISERICORDIAS

Rebelo de Sousa e do Senhor Primeiro Mini o W il
Antonio Costa.

gue | embrou que fAdao | ongc
O Desfile as Irmandades até a Sé do Fung@gberam e sabem assumir um papel social ao servigc
foi um dos momentos a encetar o XI| Congresso. dos portugueses. 0

Os Ministros da Saude, Adalberto Campos
Fernandes e do Trabalho, Solidariedade e Segurange
Social, José Vieira da Silva, também estiveram
presentes na Sessdo de Encerramento e garantiram
reforgo da cooperagéao.

Durante a manha do ultimo dia do Congresso,
os Congressistas tiveram a oportunidade de conhecer ¢
Serra da Gardunha, dando a conhecer os cerejais e 0
produtores do famoso fruto da regiéo.

€ direita, os 3 Congressistas da SCMC preparados para o Desfile



conteceu...
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uma vez gue ti nha m
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Mar chas de SAo JoAo

S segfqgruandiaagman,, npuawr & sQE
Lar Nossa Senhora da Es
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LAR N.4 Se.s CONCEICAS

No dia 13 de MaNos s@nde ndiar a@e de
F&8ti ecn@l ebramos uma Missa no Lar

da Concei - «o, onde pudemos cont al

dos utentes do Centro de Conv?2vi

Mi seric-rdia da Cal heta, do Centr
e do Centro Social do Arco da Ca
a Eucaristia. Depoi s, houve um
encerramos com um ¢cbailinhoe

moment os de alegri al

Como j8&8 vem sendo tradiar«oh par tdiecigiagmorsiJzomadsas pel a Santa Casa

Cal heta. Contamos com alguns wutentes, funcion8rias e um volunt §

No dia 31 de jul Do acadmsmdAwvamamos com a presen-a dos netos e fai
al guns jogos, pinturas com tintas, pinturas faciais, e a pinhat

Ponta do Pargo e para finalizar tivemos um | anche conv2vio.
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CENTRO DE CONVIVIO

L/ xo. .. O que fazer com el e? Como separar

D¥%vi das esclarecidas aos Ut entes do Centro de Coagevi o
da Madeira

Atri zes por um dial!l!

Al gumas Ut ent es do Centro de Conv2vio puder am demonstrar
OA criada o6de gra- a

Foi com esta Pe-a que, no dblal 2Bn cdoen tMao od e pTaerattirco 6pgdaar sparMiingto@dioc - p ¢
Santa Casa da Miseric-rdia de Santa Cruz.

I ENCONTRO DE TEA

Presi dente da Repeb/
Concel ho da Cal he

A nossa utente Maria Afonso jur
Presidente da Rep%blica, aquan
Cal het a, no di a 29 de agosto.
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Santa Casa inauguraLOJA SOLIDARIA
para apoiar familias
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S f ? l:j\ N\E R 2 Y § a9 ® % a ym S @ $ I}”E" Joaquim Lima Moreira Vaz Muitos Parabéns pela excelente iniciativa. Querer
a A a S NJ\ O 5 NR 7\ | R | / | f K S u & € poder e o Voluntariado social. Gratuito € um dos mais valores da
solidariedade. Deve ser estimulgdo _e ’les_temunhado pelos Irmégs da .
t 2RSNH2  NBO2 NNBNJ T L |
NEAARSY(Sa yb /ItKSil § RS 2daiNRa O2yO0st gYde

LOJA SOLABOrtRlddades Parceiras:

PAR()QU'A Confer°ncia das Par-qui a
DOATOUGUIA Nossa Senhora da Estr
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@) ato tdeampr eseet ac 0 mo fator
determinante para o desenvol vi ser
humano. A enio°sn cdioa tfoagluae ¢ omo u m;
necessidade fulcral do indivzd sua
sobrevive°ncsa,arefeeiaoadmo al i me
vital do ser. Esta afirma-«o ® a_ par.a
. . . rnandes
gual quer i dade. As crian-as ©pri toque
podem desencadear <car°ncia afetivBsicOwtrdadiusle os
necessﬂ;am dg experi ®°nci a tt§t|ellepcaerra Cmann,[tae,[rem o4 o
seu equil 2brio pS|cof23|c69 Iamb®m os_ ido (
o m, toque vale malso$®r§1 & |
|l embfmaom o val or d apit 0 u o d
seguran-a e pre:fe€spostas dlSgtglenstcm?§nocﬁieaoan\c/icg?@ion?poernt
sil°ncio se impx0rfganismo. 5w Od'e
togque tem na comu
doen-a ou outros, O LOoygue., eme:;] e . . ,
: |nterpqess.oal-me Agulf i nmgeu a geom
como ferramenta <cruci al de ,comuni ca- «o. m
) .ver(_kj)al da ual 0 ogue faz
abra-o pode dizer um obrl%a 0 ; u,m ari_nho
. glie S'e, diI z pes t«o ouco
cara pode manifestar um gesto de amor egur ab
fforma ~como ~S¢é& or i s ¢
a m«o pode declarar o desejo, ,de s envolver a
. i 'mpl es abra-o0o ou uUm aper
simpl es presen-a pode al.j.viar a rustra-«lo e
) |:onaar||ﬁ do que qualqueér pal
desal ento de muitos gue enve ecem com a
perspetiva de menor qual ida@ldteurdel Md rtae devpodro “vsezes
suas | imita-»es psicomotod@rmsota-«o0 negativa adotoqu
cC omo ma i_nyas«o da r
Comecemos por fal ar da pel e. I m! FaYar d P
Ssoc-l amo sex%al dade Oc
togue ® falar da pel e. Baebm antes de abrir o0s
. . abusamos na ﬁrequ ncia e [
ol hos, -npaseic®m aprecia o ,beijo e o calaor
toque, 0 qQqueseoidrec amowenmire nt
do abra-o da m« e . Estas sensa. »es S «0 )
. rude,. or m, %uando corret e
percecionadas pela pele. D fato, ® 'atrav®s d stat
S. mdoles toque. ® u monment o
gue Trecebemos toda a estlm | a- «o0 tgtl| ar a
. sergs S e e contra[n, comun|
al ®m de ser 0O mai or g «q 0, £Orpp aoR¢ L8
. veancul.os. ~-&sdsi mp'e da hao ent
parece ainda deter uma mai or i mport®©nci a. 0
agpectos fulturals, de <con
gue aquela que pensamos. 0O casulo_ que. nos
: péssoai.s e profi ssionai s s
separa do mundo exterior ‘permitindo assi.m que .
. . e'st e sej a um “ato realizad
o] i ndiv2zduo p & wccoenbboa uom sseeur : .
. : : comprometi ment.o,. ®t i ca e |
di sti mtud,rddboou seja ® pel a experi.oheia t0§t I
.entendi do com t al
gue se estabeleuvemeosusi mut e ®
Curiosamente a-sepelda mes@@iN&item v8&rios tipos de to
camada embrion8ria da quadessencfaditemaa orekspbemas di s
nervoso. Ser8 ent«o a pelceer gianaiAspmato2ttey | eoxXx pdes t @aned aapo o ,
sistema nervoso? I ncont esttoagrued meegiet eesta e we a.th ®@ ®d reiomei 1
sentido mais apurado nosepti mai BOSa Mmosmeecnrteo-s« o de
de vida de um indiv2dugupramai spPqlue icSEmMseqg-nent eme
apreseeat@omo o est2mulo pgmmehbdialkopader Qtaque ou 1
desenvolvimento ps2quico,aceemoeCriao,nah, rcCosgpnirtai-wo, fi c
motor e soci al do mesmo. contra-«o muscular ® evide
estimul.a a _I berta-«o, de e
O toque ® wuma das formas mai s S|gn|f|cat|vas de
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hor monas associadasesthar ABE&Nt G opP dlfegn cui dar da pess

e sentimentos de felicitbdadegtracparra fazer, estar, s
e curar!

I ndubitavel ment e, a experi®°ncia t§8gtil afetiva

tem efeitos profundos s@btr@dwe otrggAnSistho ddescorado ¢

qual quer indiv2duo. Vgruitos dap eeveofl 2ucj«gps t ecnol - gi

confirmam o toque como dfferWwMdme MR E 6 RYUE gtzer apeut a;

para a promo-«o dessavndadidelo ede&rmhr -nico guedas

Sabsee que o toque al i Wied Uy dienskion’f byt ogue nos r e

minimiza a sensa-«o0o deapBoNtidq«de thcPismdtatiliza-«

amor , sentimentos de crognppidiatdd,r e sa p'b § < neanmevnet i oss

carinho, seguran-a e pmPdEeseasi aum sid@pl esartil ha

toque carinhoso estimul Rabadexabmeaye, exégdhe uma t

o cortisol promovendo ufme ef@littd & ademasha-e«0 do t oquc

consequente diminui-«o R® s¢xe®mplo gsuctpl em weis ¢

| iberta-«o emocional; @hsfuantcass e yseGamai ac?pi o m§

emo-»es de uma forma rGexPiproich; " @Gt Rreqa®m entre oc¢

|l a-o0os afetivos. O toque [ ' ' e o

sistema | inf8tico ajudan g 2

toxinas e redu-«o da pr ( ' 0

toque podemos (re)equi l /

energ®tico de um indivz2d

togue Qque assumimos O CO

consci °nci a do me s mo .

benef2ci os do toque, co

poder da comunica-«0 gque

transport@er btdadd azdae sej o [

ajudar e de envolver. :

Muitos sistemas medicirbzgﬁé ¢ GvieCrPred ¥e2 0 ¢ 6 @ ‘material

toque. A arte e a ci°pPé¢ieded®o @pleh@dr’s PBrtar paras

recurso ao tog@ecampoes@BtRemergir do toque nas |

mais valia na intera-«oggBBfREsO ePrporfoifsjssisojneanl a idse Ur

sasde e o0 wutente. Este thqaee S¢m@de unida t hoderosa ¢

di mens»es: i nstrument ajg yman'i&laacioganal e

ener g®ti ca. Na primsmeira, O toque associ a

presta-«o de um serviSaibapogrue est@mpi Bpl es toque

aquando do banho a um d®fin¢ieentgerafdoa@mal cance de

enfermeiro admini stra PimdOo-w®cidnda, sudyyqual itsdeade d

quando o obstetra avadie& aoarpeer 2dettrocar autoriz

abdominal de wuma gr §vibdeam cNamOseagufba, sanidade e

uti-bez@ toque como uma€éemMeemanalat uAsasi m sendo, o ¢

de estar e comuwrniromAr esB &m0 otenha medo de tocar! Qu

comunica-«o est§ inerend® abr@amar, ad g @Hpueabrace!

com ternura e emp8ticoo. CNEA CAf fherm9«o

energ®ticae peracdelme de tocar como

Catarina Fernant
h a e

um factor de cur a atrav®s da partil
canaliza-«0 de energia c-smica. Psicomotricist
Natural ment e, o] desafio passa pel a

agrega- «o das tr°s di mens»es num S -
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Allas temperaturas

e

A temperatura m®e®d i dgiap

Il ha da Madeir a, ron 0 'S

25UC no ver «o, ma s

Yl t i mos di as voItou+SAUDE

senger temperatur as

mai s altas gue por esta

altura ® hgaeb it d@ila- «0o UV), e no ca

coincidindo aS e MESAASt r am acamados,
(Q1 % BVFDU ECOXm _ve?to_s querrﬂatiessofer_e3uentemente, ver

¥E€T*ncidencia degias§fadboda pele e apare

utilizar cCremes hi dratar

incentivar ~ ingest«o de

Segundo a dire-«o gera
nN«o existe uma correla-«o entre o calor e o

aumento da morbilidadeNOfasi GesSEHas® mecesss8ri
entanto h § al guns cuhtdaaeabensaestonvairgi ando a
principal mente nas cré¢@am- ausma j @d@&soaxQ ceentro
pessoas com doen-as far@8eiaat - -rias

cr-nicas.

N o caso particul ar dos i dosos, devemos
i ncedtoisva a beber 8§gua mai s
frequent ement e, n«o i ngerir bebi das
a-ucaradas ou alco-licas e devem evitar as
bebidas quentes, se n«o gosta de 8gua, pode
cComo alternativa oferecer gel ei as, ter em
aten-«o a nor mal falta de apetite,
confecionando refei-»es mai s | eves e
frescas, como sal adas, Iegaumes, ver duras_ e U
. . E caso_ "t'enha "al guma dYav.i
frutas, evitar sair nas horas . mai s uentes
. . n«o hesit em  ,r_e rrer a
do dia para evitar gol e1§ dée” cal or (ent T e as
a48e par a acqnstelham nt
11 e as 17 horas), 0O usSo 5] protetor solar
i i -«
(para evitar quei maduras sol ares e ?leszg\;FDUgEUHX



